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Lelki egyensily

Itt elsdsorban az érzelmi kiegyensulyozottsagra gondolok,
példaul megfeleld onismeretre, hogy tudjam, hirtelen haragi
vagyok, de tudjak bocsanatot kérni, ha tudom, hogy d&rakig
ragédom dolgokon, akkor tudjam, hogyan kell oldani példaul
beszélgetéssel, magambdél ,kiirdssal” vagy egy nagy sétaval. Az
egészséges lelki kiegyensulyozottsdag 1ényege, hogy ne
maradjanak adott helyzetekhez tartdésan negativ érzelmi
kotddések. Ezek hamar beépllnek reflexként és a szervezetben
elkerild magatartdsként fokozott szimpatikus ténust idéznek
eld, ami tartésan fennallva egészségkarositd hatassal bir.
Valdéjaban a stressz — helyzetek zomének ez 41l a hatterében. A
ma vilagaban sincs toébb vagy nagyobb probléma, csak az emberek
nem dolgozzak fel megfeleléen a helyzeteket, nem tudnak jél
alkalmazkodni a valtozasokhoz, ezért — gyakran folyamatos -
stresszt okoznak szervezetiknek, az pedig tartdésan fennallva
betegséget okoz.

Szamtalan példat tudna barki mondani:

elvalt, gyermekiiket szeretd szildéknél, ha még nem rendezték le
érzelmileg, gyakran csattan akaratlanul is a fesziltség a
gyermeken, a kornyezeten..

szildi, kulsd nyomasbol valasztott foglalkozas, ellenszenves
fonok miatt a napi szinten konfliktusba torkolldé munkanapok,
hetek, évek..

Kimondatlan szavak, rendezetlen érzelmi viszonyok, amik mind
ranyomjak a bélyeget, a hatasukat a szervezet mikodésére és
ezaltal az egészséglinkre is. Sajnos, ha nem foglalkozunk ezzel
tudatosan, akkor kialakul egy olyan egyensily, ami akar hosszi
ideig fogva tart és csak egy-egy panasz, betegség kapcsan
deriul ki, hogy az egész azutan kezdddott, hogy...


https://lifestylemedicine.hu/eletmod-elemei/lelki-egyensuly/

Adott lelki &llapotunkhoz tokéletes kifogasokat talalunk,
viselkedésinket rafogjuk a jelleminkre, a helyzetinket a
korilményekre, a reakcidéinkat masokra és észre sem vesszik,
hogy az nem jé nekink, terheli a testinket-lelkiinket.
Valéjaban nehéz életmédi tényezbnek tekinteni, mégis
életvitelink valtoztatasdval tudjuk neveltetésiinket,
tapasztaladsainkat mdédositani, ezzel csdokkentve a
szervezetinket terheld stresszt, és igy mégis jelent6s a
szerepe a megelOzésben, egészség megbrzésben.

A legtobb esetben csak néhany negativ érzelmi helyzet vésddott
be a gondolataink ko6zé és teszi ra lenyomatat az életiinkre.
Egy-egy kibeszélés, naplozas, probléma feltdard (és megoldasban
is iranyt mutatd) szakember egyszerlen segithet a lelki
egyenslly kialakitdsaban. Szamos lehetdség segit Onmagunk
megismerésében is, bdtran keressik meg, mi az, ami szamunkra
is bizalomkeltd, tamogatdé. A fontos, hogy a lelkinket
nyomaszté — akar friss, akar régi szituaciokrol legyen szé —
negativ érzelmi toltettdél valamilyen médon mentesitsik
magunkat és alakitsunk ki egy fesziltséget nem okozé
gondolatrendezést, gondolatmenetet.

Tovabbi informacidkért kattintson ide.



